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１　はじめに
幼少期から培ってきた食習慣は、容易に変えることは難しい。習慣を変えるためには、何かきっか
けが必要になる。そのきっかけは、生命の危機、病気の兆候から体調異常、家族への配慮、学習によ
る自覚などさまざまである。どのようなきっかけであれ、望ましい食習慣を考えるうえで大変有意義
となる。健康寿命の延伸は、国の政策の重要課題でもある。若い世代の偏食は、つまり若年時期の悪
い習慣が、将来（10～20年後）の多くの生活習慣病の発症につながっていると言える。そのため、幼
少期からの食教育が重要視され、食育基本法が制定された。第一章第二条には、「国民は、健康な生
活習慣の重要性に対する関心と理解を深め、生涯いわたって、自らの健康状態を自覚するとともに、
健康の増進に努めなければならない。」という国民の責務が掲げられている。
そこで、大学生のための食育セミナー「新潟の食の魅力を知る」を企画し、第1回は、新潟の食文
化を中心とした「食」への関心を促すこと、第2回は、自分の食べ方の現状を把握し、見直すための
参加型教育支援をすることを目的に実施した。本稿は、本セミナーのアンケートの集計結果と、第2
回セミナーの食教育活動の報告である。
２　第２回セミナーの概要
第1回のセミナーは、前報告のとおりである。第2回は2013年11月30日（土）13:00～15:00頃まで、
1313講義室にて「あなたの食べ方を調べていませんか？」のタイトルで体験型セミナーを実施した。
内容は、①調味料をはかる、②咀嚼力を知る、③食べ方のくせを知ろう、④かしこく食べるひけつの
順序で進められた。始めに簡単に健康な身体づくりの3原則（栄養と運動と休養）について講義し、
栄養のバランスのよい食事を考えることを基本として、自分の食べ方を見なおすことから、望ましい
食習慣を考える取り組みであることを伝えた。
①では、「食べることから、料理」→「料理することから、味」→「味つけから調味料を計る」と
いう体験をとおして、食事を考えるというきっかけにつながると考え、計量スプーンで日常的に用い
る調味料3種類、砂糖、食塩、マヨネーズを計り、その重量を測定してもらった。さらに、味の基本
である食塩について、日常料理に用いられる「ひとつまみ」や「少々（1ふり、2ふり）」の重量を測
定した。食塩の1日当たり摂取量については、2013年のWHOガイドラインで5g/日未満が推奨されてい
る。わが国では国民の食生活の実態に配慮し、日本の食事摂取基準（2015）では目標量として男性8g/
日、女性7g/日を提唱している。したがって、食塩摂取量には特に関心をもって味付けをしてもらいた
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いと考えた。②では、ガムを使用してガムの味の違いによる唾液分泌量の違いを一定時間噛んだ後の
ガムの重量を測定して実感してもらった。また、咀嚼力判定ガムを用いて噛む力、かみかみセンサー
を用いて咀嚼回数を測定した。さらに、③では簡易型自記式食事歴法質問票を実施し、後日、現在の
食習慣におけるエネルギーおよび栄養素摂取量の回答を返却した。最後に④として毎日の食事を考え
ることに繋がるように、(1) ゆっくり食べること、(2) 朝食を食べること、(3) 食べ物の組み合わせ、(4) 
旬の食材の利用など、かしこく食べるひけつを説明した。食事の健康への効果は、薬とは異なり、短
期的にみても「月」単位であり、生活習慣病の予防は「年」単位で考えなければならない。未来の健
康は、現在の自分自身の食生活にあると言える。残念ながら、そのとき未来の自分は、過去の食生活
をただすことはできない。だからこそ今を考える必要がある。
３　アンケート集計結果
３－1　参加状況
本セミナーは大学生のための食教育事業の提案である。そのため本学の学生のみならず、近隣の他
大学の学生に対しても参加を促し、広範囲に募集を行った。参加状況は表 1に示したとおり、第1回87
名、第2回40名の参加であった。第1回の学生の参加者は、国際地域学科が17名、健康栄養学科が60名、
その他が1名であった。第2回目の学生参加者は、国際地域学科が17名、健康栄養学科が25名、その他
が0名であった。また、大多数が1年生であり、男子学生の参加が少なく、女子学生の参加が多かった。
表 1　食育セミナー申し込み数と参加状況
３－２　アンケート集計結果
セミナーの参加者のアンケート集計結果（%）は、表2のとおりであった。1, 2回目のセミナーで、
開催日時、所要時間、講義内容は、それぞれ「満足した（75.0, 69.2%）」、「ちょうどよい（77.5, 
76.9%）」、「満足した（85.0, 86.8%）」であり、おおむね満足いただけた内容であったことがうかがえる。
開催情報の入手は、「主催者から直接（62.5, 78.4%）」が多く、「パンフレット（21.3, 5.4%）」や「口コ
ミ（6.3, 5.4%）」、「インターネット（1.3, 0%）」等は少なかった。今後、開催情報の案内は該当対象者
を含め、工夫が必要であると思われる。参加者の所属は、近隣の大学生等にも幅広く開催の連絡をパ
ンフレットにて行ったが、ほとんど本学の学生であった。新潟県立大学に望むこと（複数回答可）は、
公開講座の充実（61.5, 53.8%）、社会人教育の機会提供（23.1, 17.9%）などの要望が高かった。
アンケートのセミナーに対する感想は、両セミナーともに参加者の50%以上の記載が確認できた。
㻌 食育セミナー申し込み数と参加状況
申込み 回目 回目
社会人
学内
学外
学生
国際地域学科
健康栄養学科
その他（学外）
表中の（㻌 㻌 㻌 ）は男性数
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記載いただいた参加者のセミナーに対する代表的な感想を表3にまとめた。1回目のアンケートの感想
内容には、①新潟の食文化・食品（みそ・しょうゆ・のっぺ・米）の理解（31件）、②その他・感想
（18件）等の記載があった。2回目のアンケートの感想内容には、①調味料の測定（14件）、②咀嚼に
関する測定（7件）、③その他・感想（11件）等の記載があった。おおむね満足したという内容が多
かったことが見てとれる。特に1回目では、県外出身者の学生より、新潟の食を理解でき魅力を感じ
たことが確認できた。また、県内出身者の学生であっても新潟の食については知識不足であることが
明白になった。このことからも、新潟の食についての知識が深めることができたセミナーであったこ
とがうかがえる。
表 2　アンケート集計結果（%）㻌 アン ト 果（ ）
回目 回目
回収率
開催日時
㻌 㻌 満足した
㻌 㻌 どちらともいえない
㻌 㻌 その他
所要時間
㻌 㻌 長い
㻌 㻌 ちょうどよい
㻌 㻌 短い
講義内容
㻌 㻌 満足した
㻌 㻌 どちらともいえない
㻌 㻌 その他
開催情報
㻌 㻌 パンフレット
㻌 㻌 口コミ
㻌 㻌 インターネット
㻌 㻌 主催者から直接
㻌 㻌 その他
参加者所属
㻌 㻌 学内
㻌 㻌 学外
㻌 㻌 参加者所属
㻌 㻌 学生
㻌 㻌 社会人
県立大学に望むこと（複数回答可）
㻌 㻌 公開講座の充実
㻌 㻌 社会人教育の機会提供
㻌 㻌 各種情報提供
㻌 㻌 その他
国際地域研究論集（JISRD）第６号（№６）2015
― 119 ―
回目 回目
①新潟の食文化・食品の理解
 新潟出身ではないので、新潟の食文化について学ぶことが
できてとても良い機会になりました。お米をはじめ様々なもの
がおいしいので、新潟の食文化を知ることはとても楽しく思え
ました。
 新潟に生まれ育って、様々な新潟の食を味わってきた。おい
しいものがたくさんあることを再確認したし、これからも味わっ
ていこうと思えた。
 郷土料理を改めて考える良い機会になりました。自分でも祖
母や母に聞いて、郷土の味を作ってみようと思います。
 新潟県の食を知る、ということで新潟の食品や食文化など
様々な魅力を知ることができた。県外出身であるのでとても
興味深い講座内容だったと思います。
 新潟の食文化について学び、とても興味深かったです。新
潟ブランドのみそ・しょうゆ、野菜にも挑戦して味を楽しみた
いと思ったし、蒸しかまどというとてもエコで美味しく炊けるか
まどがあることを知り、大変驚きました。
 しょう油・味噌について大変興味深く聞かせてもらいました。
新潟の豊かな風土と、そこで作られ、収穫される食物（米を
はじめ）を、改めて思い、すばらしい食文化を大切にしたいと
思いました。
 「発酵食品」「郷土料理」などの現状と食の未来まで感じられ
ました。
 日本古来の調味料である味噌・醤油を通して日本の食糧問
題等についてとても考えされられた。
②その他・感想
 様々な方々が食について興味をもつことで、現在乱れた食
生活や、問題となっている生活習慣病が、少しでも改善の方
向へ向かうと思う。そのような機会を与えてくれた今回の講義
はとても良いものであったと思う。
 講演は図や写真を使ったものが多く、とても分かりやすく興
味をもてた。実演や試食があるのもとても良かった。
 写真がきれいでした。
 報われなくても、もうからなくてもただ相手を喜ばせたいと思う
おもてなしの心、その心を体現するための食、日本食が好き
です。新潟の食が好きです。
 食への興味がわく楽しいお話しを聞けるうえに、料理の実
演・試食もできて満足できる講演であった。
 時間が少し長かったです。
 食について知ることができて良かった。
 学ぶことがたくさんある充実した講演会になりました。
 食に対して情熱があるなあ、と感じた。
 わかりやすくて興味がもてた。
 みそとしょうゆの歴史がおもしろかった。
 のっぺが新潟でなぜ親しまれるのかわかりました。
①調味料の測定
 大さじや、小さじなど、料理するときによく見るけど、 までは
分からなかったからこれからの参考になった。（自分のはかり
は ～だから）
 料理本で出てくる「ひとつまみ」や「少々」は、個人によって大
きな違いがあることを知った。
 調味料の分量は自分の口に合うかどうかで判断していたけ
ど、今日の講義を通してどのくらい使用しているのか知ること
ができた。
 実際に計測してみて、普段は意識しないようなことを考えて
みて楽しかった。
 調味料の大さじ小さじなど、今まで適当だったけれど、それ
ぞれがどのくらい違っているかなど知ることができてよかっ
た。
 普段、何気なく使っている調味料も摂りすぎないように気にし
ていきたいです。
②咀嚼に関する測定
 噛むことも意識的に良く噛んで食事をしていきたい。
 ガムが 分間の咀嚼で も減ったことに驚いた。よく噛むこ
とによって満腹感や集中力が増し、イライラを抑える効果が
あると思った。よく噛んで満腹感を得られる食生活を送りたい
と思った。
 実際の生活に身近である調味料やガムを通してどのくらいの
量を食べているのかどのような食べ方・噛み方をしているか
など楽しみながら学ぶことができて良かったです。
 自分の咀嚼力についても知ることができ、早食いの良くない
点についても知れたのでこれからは良く噛んでじっくり料理
を味わいたいと思います。
 噛み合わせが悪く、食べる早さもけっこう早いので、咀嚼力
は全然ないと思っていたけれど。周りの人とかわらなくて安心
した。
 よくかむことの大切さを初めて知ることができ有意義な時間で
した。
③その他・感想
 朝食の重要性を考えさせられた。
 普段の生活にも役立ちそうです。生活習慣を見直そうと思い
ました。
 自分たちで体験することで興味がより一層強くなると思うので
良いことだと思った。
 体験型のセミナーでとても楽しく参加できました。
 実際に実験できたので楽しみながら学ぶことができた。
 調べる時間が長引いてしまって聞けなかったお話しがあった
ので聞きたかった。しかし、またこういう機会があったら参加し
たいと思った。
 咀嚼力の時間がおもしろかった。
表 3　セミナー参加者の声（感想）の一部
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４　おわりに
アンケートに記載の感想を読むと、第1回セミナーは新潟の食文化とそれらの食を実際に食するこ
とで理解を深められることもあり、新たな発見に結びついたという意見があった。第2回セミナーは、
食習慣の現状を把握し、自己管理に導く支援でもあり、体験をとおして理解を深められたとの意見が
多かった。学生たちはセミナーに参加したことで新潟県の食文化や、農産物など食の知識が身につい
たことであろう。食はあまりにも身近すぎて、日常生活で意識して食べることはほとんどない。セミ
ナー参加者は、意識して食べるということを、もう一度考えるきっかけになったと思う。この気持ち
の変化を断続的または継続的に気づき、食事（食べ物）を食べるときに頭の片隅に少しでも残り、食
べ方のバランス（組み合わせ）を少しでもよいので配慮し、日々を過ごして欲しいと切に願う。未来
の自分が後悔しない生き方につなげていただきたい。
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